
เพียงวันละ 2 นาที ก็สามารถเปลี่ยนคุณให้มี

 “ร่างกายที่ผอมสมส่วน”

introduction

แม้จะรู้ว่าการออกก�าลังกายนั้นดีต่อร่างกายแต่ก็ไม่ค่อยมีเวลา
มีคนจ�านวนไม่น้อยเลยทีเดียวที่ไม่สามารถออกก�าลังกายได้ต่อเนื่อง และในจ�านวนนั้น

ก็อาจจะมีคนที่ไม่ถนัดที่จะออกก�าลังกายมาตั้งแต่เด็กๆ รวมอยู่ด้วยใช่ไหมครับ
หนังสือเล่มนี้เป็นการยืดเส้น (Stretch)� เพียงวันละ 1 ท่า ที่ใช้เวลาเพียงแค่ 2 นาที 

จึงเป็นวิíีที่เหมาะที่สุดส�าหรับสาวๆ ทั้งหลายที่ตกอยู่ในกลุ่มที่กล่าวมาข้างต้น 
ซึ่งคุณสามารถ Stretch ได้ในช่วงเช้า เย็น หรือแม้จะเป็นช่วงเวลาพัก
ระหว่างการท�างานก็ได้เช่นกัน เพียง 2 นาทีในการ Stretch ทุกๆ วัน 

ก็จะเห็นถึงความแตกต่างระหว่างคนที่ “มี” นิสัยในการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ�า
กับคนที่ “ไม่มี” นิสัยนี้ครับ� ใน 1 เดือนก็เพียงแค่ 1 ชั่วโมง 

ใน 1 ปŘก็เพียงแค่ 12 ชั่วโมง ถ้าเป็น 10 ปŘก็จะเป็นļ 
ความแตกต่างนี้จะเป็นพื้นåานของ “ร่างกายที่ไม่อ้วนตลอดชีวิต” ของคุณ

แล้วเราจะรอช้าอยู่ท�าไม มาเริ่มตั้งแต่วันนี้กันเลยดีกว่าครับ�

ผู้คิดค้นและให้ค�าแนะน�า
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จบปริญญาตรีและโทสาขาพลศึกษาจาก +VOteOEP 6OJWerTJtZ ปริญญาเอกสาขาแพทยศาสตร์
ด้าน SQPrtT NeEJcJOe � $POEJtJPOJOH TcJeOce หลังจากรับหน้าที่เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา
ของชมรมกีฬา GeOcJOH ของ )PTeJ 6OJWerTJtZ ในปŘ 200� ก็ได้ท�าการสอนและให้ค�าแนะน�าทาง
ด้าน 5rBJOJOH � $POEJtJPOJOH ด้วยทùษãีและวิíีปäิบัติท่ีคิดค้นขึ้นเอง ซ่ึงท�าให้สามารถพา
ทีมชนะการแข่งขันระดับประเทศได้ถึง 11 ครั้งติดต่อกัน ผลงานทางด้านหนังสือคือ “พื้นåาน
การ Stretch” (ส�านักพิมพ์ ThVGVOPtPtNPThB) “Stretch ที่ช่วยยืดเวลาของความอ่อนเยาว์” 
(ส�านักพิมพ์ )eCPOThB) ĄลĄ 

ยืดเ�้น

วันละท่า
บอกลาความอ้วน

* เนื้อหาต่อจากนี้ไปในเล่มจะขอใช้ค�าว่า Stretch ซึ่งหมายถึงการยืดเส้น ยืดเหยียดร่างกาย
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ค�าน�าส�านักพิมพ์

 ปäิเสíได้ยากเหลือเกินว่า เราต่างต้องการมีสุขõาพดี ร่างกายสมส่วน ไม่อ้วน ซึ่งแทบ
ทุกคนก็รู้ว่านอกจากการเลือกรับประทานอาหารแล้ว การออกก�าลังกายคือผู้ช่วยส�าคัญที่ให้ได้
มาซ่ึงสิ่งเหล่านั้น กระนั้นแล้วก็ไม่ใช่ทุกคนที่สามารถออกก�าลังกายอย่างต่อเน่ืองจนบรรลุ
ความปรารถนานั้นได้
 มีคนจ�านวนไม่น้อยที่ออกก�าลังกายได้ไม่นานก็เกิดอาการท้อแท้ พานล้มเลิกไปเสียดื้อๆ 
ทัง้เหนือ่ย ทัง้ไม่มเีวลา ซ�า้ร้ายบางคราวร่างกายได้รบับาดเจบ็หรอืเกดิอาการปวดเมือ่ย เหน็ผลช้า
ไม่ทันใจ ก็ไม่อาจทนต่อการออกก�าลังกายอีกต่อไป บางคนถึงขั้นบอกตัวเองว่าการออกก�าลังกาย
คงไม่เหมาะ แล้วยอมทนรับชะตากรรมที่เกิดขึ้น คือ “อ้วนและร่างกายอ่อนแอ” กันต่อไป
 พักความรู้สึกเดิมๆ ไว้ก่อน เพราะเราก�าลังจะบอกคุณว่า สุขõาพดีมีได้ไม่ยาก แถมมา
เป็นแพคเกจคู่กับการมีร่างกายสมส่วน บอกลาอาการปวดเมื่อย และที่ส�าคัญ ลาขาดจากความ
อ้วนได้อีกด้วย เพียงแค่ยืดเส้นท่าง่ายๆ แค่เพียงวันละท่า ใช้เวลาเพียง 2 นาที แค่ท�าประจ�าทุกวัน
เท่านั้น และเราขอท้า หลังจากท�าครบตามโปรแกรมในหนังสือเล่มนี้แล้ว คุณจะพบผลลัพí์ที่
น่าอัศจรรย์ และพร้อมจะโยนความคิดเดิมๆ ทิ้งไปอย่างแน่นอน 
 ด้วยประสบการณ์ในด้านการศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับการออกก�าลังกายและระบบ
กล้ามเนื้อของผู้เขียนทั้งสามท่าน และจากการทดลองจริงพบว่า ผู้เข้ารับการทดสอบมีสุขõาพ
ที่ดีขึ้น จึงพัçนาโปรแกรมการยืดเส้นโดยเริ่มต้นจากท่าพื้นåานเพื่อปลุกกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย
ให้ต่ืนตัว ตามด้วยการเพ่ิมความสมดุลให้กับร่างกาย และปิดท้ายด้วยการเพิ่มความแข็งแรง
จากõายในทั่วทุกส่วนของร่างกาย นอกจากนี้ยังมีโปรแกรมส�าหรับแก้อาการท่ีพบเป็นประจ�า 
� อาการ ได้แก่ ปวดไหล่ ปวดเอว เท้าเย็นและบวมน�้า หลังค่อม และการลดความอ้วน โดย
คัดเลือกเÞพาะบางท่า เน้นให้ท�าทุกวันตามล�าดับของแต่ละคอร์สเท่านั้น นอกจากนี้ความพิเศษ
ของหนังสือคือมีโปสเตอร์ที่รวบรวมทุกท่าบริหารร่างกายให้คุณสามารถท�าตามและจดบันทึก
ทุกวัน เพื่อจะได้สังเกตความเปลี่ยนแปลงได้ด้วยตัวคุณเองโดยไม่ต้องหักโหม ขอเพียงแค่ท�าให้
ประจ�าสม�่าเสมอเท่านั้น
 สุขõาพดีเนรมิตขึ้นไม่ได้ แต่สร้างได้ด้วยตัวคุณเอง เพียงแค่วันละ 2 นาที สุขõาพดีๆ 
ก็พร้อมเสิร์ôตรงหน้าคุณ

�²านักพิมพ×�รีมายด×
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kั้นพื้นyาน           11

โปส¥~อ�์ �� ท่า 2SQDSBG ส²าห�ั�ลดความอ้วนโดยว��ี�ันท�jน²®าหนัj~ัว 

¥s¬j Å�่างjายที่�อมสมส่วนÆ ของคุ| ลองด¢jั� � ท่าง่าย«_  5

¥ม ่อ�่างjายมีความย ดหยุ่นqาjjา� 2SQDSBG j¬qะท²า¨ห้อ้วนยาjไป~ลอดsีว�~_      �

   
��

คอ�์สแj้อาjา�ปวดไหล่   75

คอ�์สแj้อาjา�ปวด¥อว ��

คอ�์สแj้อาjา�¥ท้า¥ย¬น ~�งและ�วมน²®า 77

คอ�์สแj้อาjา�หลังค่อม และส�้าง�ุคล�j�า�ที่สง่างาม 78

คอ�์สลดความอ้วน ¥��่มjา�¥�า�ลาv 79

�¢้อ่าน � ท่าน ได้ทดลองท²าjา� 2SQDSBG วันละ 1 ท่า ¥ปÛน¥วลา �� วัน~�ด~่อjัน ��

สารบัญ

เช็กความยืดหยุ่นkองร่างกาย

บทน²า

Stretch วันละ 1 ท่า

6NrJ NTt Stretch ตามqุดประ�งค×

แ�มพิเศษ

ท่าที่ 01–05  12

ท่าที่ 06–10  17

ท่าที่ 11–15  22

ท่าที่ 16–20  27

ท่าที่ 21–25  ��

ท่าที่ 26–30  ��

ท่าที่ 31–35  ��

ท่าที่ 36–40 ��

ท่าที่ 41–45  ��

ท่าที่ 46–50  ��

ท่าที่ 51–55  ��

ท่าที่ 56–60  ��

2SQDSBG �่อนคลายทั่ว�่างjาย

kั้นประยุกต×           ��

2SQDSBG ¥��่มความสมดุล¨ห้jั��่างjาย

kั้นเพิ่มความแk็งแกร่ง         ��

2SQDSBG ¥��่มความแข¬งแ�งqาj�าย¨น

�ัปดาห×ที่ 1

�ัปดาห×ที่ 2

�ัปดาห×ที่ 3

�ัปดาห×ที่ �

�ัปดาห×ที่ 5

�ัปดาห×ที่ �

�ัปดาห×ที่ �

�ัปดาห×ที่ �

   �ัปดาห×ที่   9

�ัปดาห×ที่ 1�

�ัปดาห×ที่ 11

�ัปดาห×ที่ 12
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ยกแขนขวาและพับลงไปทางด้านหลัง 
โดยให้òśามือวางอยู่ที่แผ่นหลัง ส่วนแขน
ซ้ายให้งอขึ้นไปทางเอวด้านหลัง

หากปลายนิ้วของทั้งสองมือนั้น สามารถ
แตะถึงกันได้ถือว่า 0,

ความยืดหยุ่นบริเวณไหล่และหน้าอก

2
check

โน้มตัวลงด้านหน้าโดยไม่งอแผ่นหลัง 
ค่อยๆ หมุนแขนลงโดยใช้ปลายนิว้วาด
เป็นเส้นโค้งจนแตะถึงปลายเท้า ไม่งอ
ขาข้างที่เหยียดเอาไว้ 

1
check

นอนคว�่าแล้วเหยียดแขนข้างหนึ่งออกไปข้างหน้า งอขา
ข้างตรงข้ามกับแขนท่ีเหยียดออกโดยใช้มือจับที่ปลายเท้า
แล้วดึงลงมาให้แตะก้น ท�าทั้งซ้ายและขวา

ความยืดหยุ่นqากต้นkาqน��งปลายเท้า

3
check ความยืดหยุ่นบริเวณเอวและล²าตัวด้านk้าง

4
check

ความยืดหยุ่นkองต้นkาด้านหลังและแ�่นหลัง

¥s¬jjล้าม¥น ®อ���¥ว|สะโ�j ข้อ~่อ~้นขา และj�ะด¢j¥s�งj�าน

ว่าสามา��¥คล ่อนไหวด้วยjา���ดสะโ�jได้ห� อไม่

ย ดหลัง~�งและj้ม~ัวลง¨ห้ม อสัม�ัสjั�ปลายน�®ว¥ท้า ท่านี®qะ

ท²า¨ห้ท�า���งความย ดหยุ่น���¥ว|~้นขาด้านหลัง แ�่นหลัง 

และสะโ�j

¥s¬jว่าม อทั®งสองข้างสามา��qั���งjันทางด้านหลังห� อไม่

s่วย¨ห้ท�า���งความย ดหยุ่นของjล้าม¥น ®อและขอ�¥ข~¨นjา�

¥คล ่อนไหวของข้อ~่อ���¥ว|ไหล่และหน้าอj

¥s¬jความย ดหยุ่นของjล้าม¥น ®อ���¥ว|~้นขาด้านหน้า หัว¥ข่า 

และข้อ¥ท้า �้าส้น¥ท้าสามา��แ~ะ��งjันได้แสดงว่า .*

โน้มตัวลงด้านหน้าโดยไม่งอแผ่นหลัง 

¨ห้ท�า���งความย ดหยุ่น���¥ว|~้นขาด้านหลัง แ�่นหลัง 

¥s¬j Å�่างjายที่�อมสมส่วนÆ ของคุ|

ก่อนเริ่มท�าการ Stretch ควรที่จะรู้ถึงความสามารถในการยืดหยุ่นของร่างกายตัวเองก่อนครับ 
ยิ่งคนที่มีความยืดหยุ่นมาก (หรือที่มักจะเรียกกันว่าตัวอ่อน) ก็จะยิ่งผอมง่าย 

ตรวจสอบ “ความผอมของร่างกาย” ด้วย � ท่าข้างล่าง และดูแลบริเวณที่แข็งเป็นพิเศษนะครับ�

ท²าได้ทั้งt้ายและkวาt้ายและkวาท²าได้ ไม่เท่ากันท²าไม่ ได้ทั้ง�องk้าง 

ท²าได้ทั้งt้ายและkวาk้างt้ายและk้างkวาท²าได้ ไม่เท่ากันท²าไม่ ได้ทั้ง�องk้าง 

นั่งเหยียดขาออกมาข้างหน้าพร้อมกับยืด
แผ่นหลังตรง ยกแขนเหยียดขึ้นบนศีรษะ
แล้วประกบòśามอืเข้าหากัน พบัขาข้างหน้า
ให้òśาเท้าชิดกับต้นขาข้างที่เหยียดออก

ท²าได้ทั้งt้ายและkวา

ผ่าน� คงสõาพปัจจุบัน
เอาไว้เพื่อรักษา 

“ร่างกายที่ผอมสมส่วน” 
ต่อไป

t้ายและkวาท²าได้ ไม่เท่ากันท²าไม่ ได้ทั้ง�องk้าง 

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
แผ่นหลังและเอวแข็ง

ควรเน้นคลายกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหลังของข้างที่

ไม่สามารถแตะปลายเท้าได้

ผ่าน� กล้ามเนื้อ
บริเวณไหล่ แผ่นหลัง และ

ข้อต่อค่อนข้างมีความยืดหยุ่น

ขาดความสมดุลของ
ข้างซ้ายและข้างขวา

กล้ามเนื้อไหล่แข็ง กระดูก
สะบักหดตัวไม่เคลื่อนไหว

นอนหงายเหยยีดแขนออกข้างล�าตัวบดิสะโพก
ไปพร้อมๆ กบัยกขาเข้าด้านในล�าตัว เช็กระยะ
ห่างระหว่างหัวเข่ากับพื้นโดยระวังอย่าให้เอว
และหลังยกลอยขึ้นจากพื้น

ผ่าน� คงความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อขาและข้อต่อ

ต่างๆ ต่อไป

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
ขาและข้อต่อก�าลังลดลง

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
หัวเข่าและข้อเท้าแข็งตัว

ระยะห่างระหว่างพื้น ] 

หัวเk่าt้ายkวานั้นไม่เท่ากัน

ระยะห่างระหว่างพื้น ] หัวเk่า

t้ายkวาประมาณ 1��15 tม


ระยะห่างระหว่างพื้น ] หัวเk่า

ไม่เกิน 1� tม


กล้ามเนือ้บรเิวณเอวและ
สะโพกมคีวามยดืหยุน่ เป็น 
“ร่างกายทีผ่อมสมส่วน” 

ความยดืหยุน่ของเอว 
ล�าตวัด้านข้าง และกลุม่
กล้ามเนือ้ช่วงล�าตวัลดลง 

กล้ามเนือ้บริเวณเอว 
สะโพกและกระดูกเชงิกราน

ไม่สมดลุกนั 
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    หากคุณเป็นผู้หญิง ก็น่าที่จะต้องการคงความอ่อนเยาว์ และ
สุขõาพท่ีดีเอาไว้ใช่ไหมครับ ทว่ากล้ามเนื้อนั้นแข็งตัวและการ
เผาผลาญกล็ดลงไปตามอายทุีเ่พิม่ขึน้ ท�าให้ผอมลงได้ยาก อาการ
ต่างๆ ท่ีเกิดจากการไหลเวียนโลหิตที่แย่ลง อาการมือเท้าเย็น 
บวมน�้า อาการปวดเมื่อย ĄลĄ ก็เกิดขึ้นง่าย บุคลิกõาพก็แย่ลง 
เป็นอิทíิพลในทางลบกับรูปร่าง
    สิ่งที่ดีที่สุดที่จะท�าให้สามารถตัดขาดจาก “วงจรร้าย” เหล่านี้
ได้ก็คือ การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ�าครับ แต่การออก
ก�าลงักายอย่างหกัโหมนัน้ไม่สามารถท�าได้อย่างต่อเน่ือง ผมจึงขอ
แนะน�าการ Stretch ร่างกายแทนครับ

    รองศาสตราจารย์ ดร.ไทอิจิ ยามากุจิ จากมหาวิทยาลัย 3BLVOP (BLVeO  ได้กล่าวถึง
ผลของการ Stretch ร่างกายเอาไว้ว ่า “การ Stretch อย่างสม�่าเสมอจะช่วยเพิ่ม
และรักษาจ�านวนกล้ามเน้ือของร่างกาย และยังมีผลในการให้ความผ่อนคลายไม่เพียงเÞพาะ
กล้ามเนื้อเท่านั้น หลอดเลือดต่างๆ จะอ่อนนุ่มลงด้วย อันเป็นตัวเชื่อมไปสู ่การคง
ความอ่อนเยาว์” หรืออีกนัยหน่ึงก็คือ การ Stretch ร่างกายเป็นการลดความอ้วนที่ได้ผลดี
อย่างหนึ่งนั่นเอง
    การ Stretch ที่ผมจะแนะน�าต่อไปนี้เป็นโปรแกรม “วันละ 2 นาที กับ Stretch 1 ท่า” 
ที่คุณสามารถปäิบัติได้ทุกวันด้วย 3 ขั้นตอนในการ “ใช้เวลา 10�1� วินาที หาบริเวณที่
ต้องการ Stretch” “ยืดกล้ามเนื้อบริเวณนั้น” และ “คลายกล้ามเนื้อ 1 ครั้ง ก่อนที่จะยืด
ออกไปให้มากขึ้นกว่าเดิม” โดยใช้เวลาทั้งหมดเพียง 2 นาทีเท่านั้น (ดร.มาโมรุ อิโต
 )PTeJ
6OJWerTJtZ)

    รูปแบบในการ Stretch นั้นมี 2 แบบ คือ การไม่ท�าปäิกิริยาโต้ตอบ แต่ยืดกล้ามเนื้อออก
ด้วยแรงทีส่ม�า่เสมอทีเ่รยีกว่า “TtBtJc (การอยูก่บัที)่” และการท�าปäกิริยิาโต้ตอบโดยขยบัแขน
หรือขามากๆ เพ่ือยืดกล้ามเนื้อที่เรียกว่า “EZOBNJc (การใช้อ�านาจหรือแรงเคลื่อนที่)” 
ซึ่งส�าหรับคนที่ไม่ค่อยได้ขยับร่างกายนั้น ควรที่จะค่อยๆ คลายกล้ามเนื้อในแบบ TtBtJc ก่อน
แล้วเคลื่อนไหวบริเวณข้อต่อต่างๆ ให้มากขึ้นตามแบบ EZOBNJc เมื่อกล้ามเนื้อคลายตัว
    สิ่งส�าคัญคือการไม่òŚนและท�าอย่างต่อเนื่องสม�่าเสมอโดยไม่เบื่อ โดยจะเลือกแต่เÞพาะท่า
ที่ท�าให้รู้สึกสบายก็ได้เช่นกัน มาเริ่มการ Stretch ที่ให้ผลดีต่อทั้งร่างกายและจิตใจรวมไปถึง
การคงความอ่อนเยาว์กันนะครับ เพียงวันละ 1 ท่า จะเป็นก้าวแรกท่ีช่วยสร้าง “ร่างกายที่
ไม่อ้วนตลอดชีวิต” ครับ

ครูòřกที่ได้รับการรับรองจาก +BQBO "TTPcJBtJPO PG 5rBJOJOH 
*OTtrVctPrT (+"5*) เอกทางด้าน 1hZTJcBM 'JtOeTT � SQPrtT 
.eEJcJOe สาขาวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว (,JOeTJPMPHZ) 
ให้ค�าแนะน�าทั้งการออกก�าลังกายและโõชนาการส�าหรับทุก
กลุ ่มอายุ รวมไปถึงการป้องกันการบาดเจ็บและการพัçนา
ความสามารถในการแข่งขันของท้ังผู้ท่ีชอบเล่นกีฬาไปจนถึง
นักกีฬา ปัจจุบันอยู่ในระหว่างการท�าการวิจัยเกี่ยวกับสุขõาพ
และอาหาร

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 
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กลุ่มที่ Stretch

กลุ่มที่ไม่ Stretch
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กลุ่มที่ Stretch

กลุ่มที่ไม่ Stretch

จากการทดสอบกับผู้ชายที่ไม่ออกก�าลังกายเป็น
ประจ�า จ�านวน � คน (เÞลี่ยอายุ 21.1 ปŘ) โดยให้
ท�าการ “òřกกล้ามเนื้อ� และ “Stretch” สัปดาห์
ละ 2�3 ครั้ง เป็นเวลา 1� สัปดาห์อย่างต่อเนื่อง 
โดยให้òřกกล้ามเนื้อด้วยเครื่องออกก�าลังกายใน
สัปดาห์ที่ 1�12 และเพิ่มการท�าสควอช� เข้าไปใน
สัปดาห์ที่ 13�1� โดยให้ Stretch “กล้ามเน้ือ
ต้นขาด้านหน้า � มัด��” ของขาเพียงข้างเดียว
ทุกครั้งหลังออกก�าลังกาย ซึ่งผลที่ได้คือสามารถ
หยดุยัง้การลดลงของปรมิาณกล้ามเนือ้ในแนวขวาง
ของขาข้างที่ Stretch
�/GXRHB@K %HSMDRR � 2ONQSR ,DCHBHMD:��� �� ��1����� ��1��

�,TRBKD -DQUD �� ������� %DA� ��� �����

จากการทดสอบการ Stretch กับผู ้ที่สุขõาพ
แข็งแรงสมบูรณ์ 12 คน โดยให้ผู ้เข้าร่วมการ
ทดสอบ Stretch แบบที่ไม่มีการโต้ตอบ คือ งอขา
ไปข้างหลัง 10 นาที สัปดาห์ละ � วันเป็นเวลา 
30 วันอย ่างต ่อเนื่อง ซึ่ ง เมื่อ เปรียบเทียบ
“กลุ่มที่ Stretch” กับ “กลุ่มตรงข้าม” ที่ไม่ได้ 
Stretch แล้วพบว่าขอบเขตในการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อต้นขาของ “กลุ่มที่ Stretch” นั้นดีข้ึน
อย่างเห็นได้ชัด ท้ังยังมีผลต่อเนื่องถึง 30 วัน  
นอกจากนีย้งัช่วยเพิม่ความยดืหยุน่ให้กับกล้ามเนือ้
บริเวณòśาเท้าและข้อต่อต่างๆ รวมไปจนถึงน่อง
ĄลĄ อีกด้วย

ส�าหรับคนที่ก�าลังรู้สึกว่าพักน้ีผอมยากขึ้นกว่าเดิม คุณมีอาการที่ท�าให้รู้สึกไม่สบายตัว 
เช่น “เหนื่อยง่าย” “ปวดเมื่อย” “บวมน�้า” หรือ “มือเท้าเย็น“ บ้างหรือไม่ครับ สาเหตุ
ของอาการเหล่าน้ีอาจมาจากการแข็งตัวของร่างกายก็เป็นได้ เป็นที่ทราบกันดีว่าการ
ออกก�าลังกายน้ันดีต่อการลดความอ้วน แต่ถึงคุณจะเป็นคนที่ไม่ถนัดในการออกก�าลังก็
ไม่เป็นไรครับ การเพิ่มการเผาผลาญให้กับร่างกายด้วยการ Stretch วันละ 1 ท่า 2 นาที 
จะช่วยแก้ปัญหาเหล่านัน้ให้ดขีึน้� มาแก้ปัญหาความไม่สบายต่างๆ เพือ่ผ่อนคลายร่างกาย
และจิตใจ แล้วคว้าร่างกายที่ห่างไกลความอ้วนตลอดชีวิตมาไว้ในมือกันครับ

ไม่ต้อง�Íนออกก²าลังกาย

หรือทน�Ìกกล้ามเนื้อ!

การ Stretch เป็นพื้นyาน�²าคัv 3 อย่าง

ที่qะท²าให้�¢้หvิง�วย�ง่างาม

1

ดีต่อร่างกาย

 เพิม่ปริมาณการเคลือ่นไหวด้วยการขยบัข้อต่อ
ส่วนต่างๆ เป็นวงกว้าง

ไม่ต้องòřกกล้ามเนื้อเหมือนอยู ่ในôิตเนสก็
   สามารถกระตุ้นกล้ามเนื้อได้

เกิดความพร้อมในการเผาผลาญ ท�าให้การ
  เคลื่อนไหวในชีวิตประจ�าวันกลายเป็นการ
   ลดความอ้วน

2

ดีต่อqิตใq

 การหายใจลกึและยาวขึน้จะท�าให้สามารถเปิด 
ปิดการท�างานของประสาทส่วนกลางที่เกี่ยว
กับการท�างานของอวัยวะในร่างกายได้อย่าง
ราบรื่น

สามารถผ่อนคลายความเหนื่อยล้าใน 1 วัน

 ผ่อนคลายความเจ็บปวดและปวดเมื่อยท�าให้ 
เกิดความรู้สึกในแง่บวก

3

ดีต่อการชะลอวัย

 หลอดเลือดจะอ่อนนุ่มท�าให้การไหลเวียน
    โลหิตดีขึ้น

 เกิดความสมดุล มีบุคลิกที่สง ่างามและ
   อ่อนเยาว์

 ปรับสมดุลให้กับăอร์โมนเพศหญิง ท�าให้
สามารถคงความอ่อนเยาว์ได้อย่างสม�่าเสมอ

สิง่ทีมี่อิทíพิลต่อขอบเขตในการเคล่ือนไหวร่างกาย
คือ กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อต้นขาและกระดูก
สะบกัครบั หากกล้ามเนือ้บริเวณข้อต่อต้นขาแขง็ตวั 
การเคลื่อนไหวของช่วงขาก็จะลดลง ท�าให้ร่างกาย
ช่วงล่างอ้วน และหากการเคล่ือนไหวของบริเวณ
กระดูกสะบักไม่ดี กล้ามเนื้อบริเวณแผ่นหลัง แขน 
และคอจะหดตัว ท�าให้บุคลิกõาพแย่ลง เป็นสาเหตุ
ของการมีหน้าท้องปśองนูนออกมา

เมื่อ Stretch อย่างต่อเนื่อง กล้ามเน้ือและข้อต่อ
ต่างๆ จะเกิดความยืดหยุ่นข้ึน และท�าให้สามารถ
รกัษาปรมิาณกล้ามเนือ้ท่ีจ�าเป็นเอาไว้ได้โดยไม่ต้อง
ออกก�าลังกาย เมื่อร่างกายมีความยืดหยุ่นมากขึ้น 
ขอบเขตในการเคล่ือนไหวของข้อต่อตามส่วนต่างๆ 
ก็จะกว้างขึ้น ท�าให้ปริมาณการออกก�าลังจากการ
ใช้ชีวิตประจ�าวันเพิ่มขึ้นโดยอัตโนมัติ นอกจากน้ี
กล้ามเนื้อที่อ่อนนุ ่มลงจะท�าให้สามารถยืดและ
หดกล้ามเนื้อได้มากขึ้น ช่วยให้การไหลเวียนโลหิต
ดีข้ึน เมื่อปริมาณการท�างานของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น 
ความสามารถในการเผาผลาญก็จะมากข้ึนตามไป
ด้วย จึงท�าให้เกิดวงจรท่ีดีต่อร่างกายที่ท�าให้เป็น 
“ร่างกายที่ผอมสมส่วน” ยังไงล่ะครับ

* การบริหารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (squats)
** กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้ามีจ�านวนมัดกล้ามเนื้อที่มากที่สุดในร่างกายคือ 4 มัด
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Stretch 
 การหายใq ช่วยเพิ่ม�อร×โมนเพศหvิง!

jล้าม¥น ®อ

ล�®น¥ปÊด�ปÊด �หลอด¥ล อด�

ไป
ส
¢่ห
ัว
¨q

¥ส้นโลห�~ด²า �หลอด¥ล อด�

jล้าม¥น ®อ

ไป
ส
¢่ห
ัว
¨q

ล�®น¥ปÊด�ปÊด �หลอด¥ล อด�

¥ส้นโลห�~ด²า �หลอด¥ล อด�

เป็นท่ีทราบกันดีว่าการ Stretch ไม่เพียงแต่จะ
เป็นการคลายกล้ามเนื้อที่แข็งตัวให้อ่อนนุ่มลง แต่ยัง
ช่วยผ่อนคลายทางจิตใจได้เช่นกัน เมื่อร่างกายรู้สึก
ผ่อนคลาย กล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก ซ่ีโครง และ
กล้ามเนือ้ระหว่างกระดกูซีโ่ครงแต่ละซีก่จ็ะผ่อนคลาย
ไปด้วย ท�าให้สามารถสดูลมหายใจเข้า�ออกได้ลกึและ
ยาวขึ้น ซึ่งการสูดลมหายใจเข้า�ออกลึกๆ ไปพร้อมๆ 
กับการ Stretch จะท�าให้ระบบประสาทพาราซิมพา�
เทติก� ท�างานได้ดีขึ้น ช่วยปรับสมดุลให้กับระบบ
ประสาทส่วนกลาง และยงัมผีลในการช่วยลดการหลัง่ 
“ăอร์โมนความเครยีด” หรือคอร์ตซิอล (cPrtJTPM) ได้
อีกด้วย การ Stretch จึงให้ผลดีเมื่อรู้สึกเหนื่อยหรือ
เครียดจากการท�างาน ท้ังน้ีได้มีการวิจัยท่ีรายงาน
ไว้ว่า การ Stretch ช่วยให้หลับได้เร็วขึ้น ดังนั้นหาก
วันไหนที่คุณนอนไม่หลับ ลองพัçนาคุณõาพในการ
นอนให้ดีขึ้นด้วยการ Stretch ดูไหมครับ

*ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic) 
เป็นส่วนหนึ่งของระบบประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงเป็นระบบ
ประสาทอิสระที่ไม่ขึ้นกับการต้ังใจของบุคคล (คือไม่
สามารถบังคับได้) บางคร้ังถูกเรียกว่าเป็นระบบ rest 
(พัก) & digest (ย่อยอาหาร) มีหน้าที่ท�าให้หัวใจเต้น
ช้าลง ช่วยให้การเคล่ือนไหวของทางเดินอาหารเพิ่ม
มากขึ้น ม่านตาและหลอดลมหดตัว ความดันโลหิตต�่าลง 
เหงื่อออกน้อยลง และอุณหภูมิร่างกายลดลง

jา�คลายjล้าม¥น ®อqะs่วยj�ะ~ุ ้น

jา�ไหล¥วียนและคงความอ่อน¥ยาว์_
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Stretch ให้หัวใqปลอดโปร่ง�ดชื่น!
จากการทดสอบกับผู้หญิง � คน (เÞลี่ยอายุ 
�9.� ปŘ) โดยหลังจาก � วันแรกของการ
ทดสอบได้เพิม่การ “Stretch” และ “$PPM
EPXO” อย่างละ 10 นาทีทุกวันเพื่อ
ตรวจสอบและวิเคราะห์ผลเป็นตัวเลขจาก 
“SBMWJrZ $PrtJTPM” (ăอร์โมนความเครียด
ในน�้าลาย) และ “.$-�S.2” เกี่ยวกับ
ความเครียดก่อนและหลังการ Stretch 
ซึ่งผลปรากäว่า ดรรชนีของ $PrtJTPM 
และ .$-�S.2 นั้นดีขึ้น ทั้งในด้านความ
รู ้สึกสบาย ความรู ้สึกผ่อนคลาย และ
ความรู้สึกกังวล õายหลังการ Stretch 
�/GXRHB@K %HSMDRR 1DRD@QBG: 11�� 1���  TF� ��1��

¥ม ่อหน้าอjและแ�่นหลัง�่อนคลายqะ

หาย¨qล�jข�®นและมี�ุคล�j�า�ที่สง่างาม

ความยืดหยุ ่นของกล ้ามเนื้อบริ เวณ
หน้าอกและแผ่นหลงัลดลง และหลงัค่อม
ได้ง่ายจากนิสัยในชีวิตประจ�าวัน ท�าให้
การเคลือ่นไหวตัง้แต่หน้าอกไปจนถงึท้อง
นั้นแคบลง การท�างานของกะบังลมที่
ถูกจ�ากัด การกระตุ ้นการท�างานของ 
“กล้ามเนือ้ในการหายใจ” ลดลง เป็นเหตุ
ให้หายใจตื้นขึ้น เมื่อการเคลื่อนไหวของ
ช่วงท้องลดลง ท้องส่วนล่างจึงยื่นออกมา
ได้ง่าย ดังนั้นหากเราสามารถเพิ่มความ
ยดืหยุน่บรเิวณหน้าอกและแผ่นหลงั กจ็ะ
หายใจได้ลกึและยาวข้ึน ท�าให้ล�าตัวยืดข้ึน
ตรง แลดูสง่างาม และท้องช่วงล่างก็จะ
เรียบแบนไปด้วยครับ�

เม่ือปริมาณกล้ามเนื้อและความยืดหยุ ่นของ
ร่างกายลดลงตามอายุที่เพิ่มข้ึน การไหลเวียน
โลหิตõายในร่างกายก็จะเกิดการติดขัด เป็นเหตุ
ให้การเผาผลาญพลงังานลดลง ท�าให้ร่างกายผอม
ลงได้ยากยิ่งขึ้น การที่จะคงสัดส่วนที่สวยงามเอา
ไว้ก็ท�าได้ยากขึ้นเช่นกัน ดังน้ัน “หากพยายาม
รักษาสõาพของกล้ามเนื้อหรือเพิ่มปริมาณ
กล้ามเนื้อด้วยการ Stretch จะช่วยเพิ่มความ
ยืดหยุ่นของร่างกายที่เรียกว่า “อายุกล้ามเน้ือ” 
เพิ่มการยืดขยายของหลอดเลือดที่เรียกว่า “อายุ
หลอดเลือด” และช่วยกระตุ้นการหลั่งăอร์โมน
การเจริญเติบโตที่เรียกว่า “อายุăอร์โมน” ครับ 
(ดร.ยามากุจิ) 

นอกจากนี้ ยังมีผลต่อการชะลอวัยอย่างมาก� 
เมื่อกล้ามเนื้อผ่อนคลาย ไม่เพียงแต่อาการ
ปวดเมื่อยหรือความไม่สมดุลเหล่านั้นจะหายไป 
ความยืดหยุ ่นไปยังหลอดเลือดจะช่วยให้การ
ไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ท�าให้สามารถคงความ
อ่อนเยาว์ไว้ได้

จากการทดลองกับผู ้หญิงท่ีค่อนข้างท้วมที่มี
ดรรชนีมวลกาย (#.*) 2��30 ทั้งหมด 20 คน 
(เÞลี่ยอายุ �3.� ปŘ) โดยให้ท�าการ Stretch ไป
พร้อมๆ กับหายใจเข้า�ออกลึกๆ 1 นาทีทุกวัน 
เป็นเวลา 30 วัน เพ่ือตรวจสอบการเปล่ียนแปลง
ของăอร์โมนเพศหญิง “เอสโตรเจน” ของทัง้ก่อน
และหลงัการทดสอบ ซ่ึงผลปรากäว่าค่าăอร์โมน
เอสโตรเจนเพิ่มขึ้นหลังการ Stretch และมี
ค่าเÞล่ียท่ีเพ่ิมมากขึ้นหลังจากนั้น 1 เดือน
นอกจากนี้ยังพบการเพิ่มขึ้นของăอร์โมนการ
เจริญเติบโตและการลดลงของไขมันด้วย

“ยืด”  และ “คลาย”  ด้วยการ Stretch 
ซ�า้ๆ จะช่วยเพิม่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ 
และท�าให้โลหติไหลเวยีนไปสูส่่วนต่างๆ ของ
ร่างกายได้ดีขึ้น หรือในอีกแง่หนึ่งอาจพูดได้
ว่า การ Stretch เป็นการท�าหน้าที่ “ปัūม” 
นัน่เองครบั เนือ่งจากมกีารสบูÞดีเลอืดไปยงั
ทุกส่วนของร่างกาย เซลล์ต่างๆ จึงได้รับ
พลังงานและออกซิเจนอย่างเพียงพอ ท�าให้
การท�างานดีขึ้น และสามารถคงความ
อ่อนเยาว์ได้จากõายใน ซึ่งก็มีรายงานจาก
การวจิยัว่า “คนทีร่่างกายมคีวามยดืหยุน่สงู
จะมีหลอดเลือดที่มีความยืดหยุ่นมาก ท�าให้
สามารถป้องกันการเกิดไขมันสะสมใน
เส้นเลือดได้อีกด้วย” (ดร.ยามากุจิ)
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ไม่ว่าqะเริ่มตั้งแต่ตอนอายุเท่าไร

การ Stretch qะท²าให้ร¢ปร่าง ^�ะโอด�ะอง^

)HRRDM 6NLDMÄR 4MHUDQRHSX

%@BTKSX NE G@AHS� RSTCX NE D@SHMF G@AHS 

2ONQSR � -TSQHSHNTR 1DRD@QBG

ดร.ชิเกรุ ยามาดะ

jล้าม¥น ®อqะอ่อนนุ่มและแข¬งแ�งข�®นqาjjา�ที่องค์ป�ะjอ�

�อ�« �¢jส�้างข�®น¨หม่

j�ะด¢j

jล้าม¥น ®อ

ม
ัด
j
ล
้า
ม
¥น

 ®อ

¨ย
j
ล
้า
ม
¥น

 ®อ

¨ย
j
ล
้า
ม
¥น

 ®อ

¨ยjล้าม¥น ®อ

¥ม ่อขยายขนาดข�®น

jล้าม¥น ®อที่อ่อนนุ่มที่�¢jส�้าง

ข�®น¨หม่ด้วยjา�ออjj²าลังjายjล้าม¥น ®อที่แข¬ง~ัว

¨ยjล้าม¥น ®อ

¥ย ่อหุ้มjล้าม¥น ®อ

สารองค์ประกอบนอกเซลล์ที่มัดใยกล้ามเนื้อเข้าด้วยกัน
จะ “Crush & Build” ซ�้าไปซ�้ามาจากการออกก�าลังกาย 
ท�าให้สารนัน้เปล่ียนแปลงองค์ประกอบไปเร่ือยๆ เป็นการเพ่ิม
ความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อนั่นเอง

¥ส้น¥อ¬น

jะ�ังลม

ส�่งที่ดีที่สุด¨นjา�ท²า¨ห้�่างjายมีความย ดหยุ่นและ�¢ป�่างสะโอดสะองค อjา� 2SQDSBG_

แล้วความอ่อนแข¬งของ�่างjายนั®นมาqาjไหน ¥jี่ยวjั�อายุห� อ¥ปล่า

ค²า�าม¥หล่านี®สามา��~อ�ได้ด้วยjา�ท�า���งลัj�|ะ���มsา~�ของjล้าม¥น ®อค�ั�

    จริงๆ แล้วกล้ามเนื้อก็คือเซลล์กล้ามเน้ือท่ีมีลักษณะเป็นเส้นใยหรือที่เรียกว่า “ใยกล้ามเนื้อ” ที่มัดกันอยู่
เป็นกลุ่ม  และยังถูกห่อหุ้มด้วยคอลลาเจน ไกลเคน ĄลĄ ที่เป็นส่วนประกอบของ “สารเคลือบเซลล์” ที่อยู่รวมกัน
และถูกห่อหุ้มอย่างเป็นระบบ ดังน้ันเม่ือเคลื่อนไหวร่างกาย พลังที่เกิดขึ้นจากเซลล์กล้ามเนื้อจะถูกส่งไปยัง
องค์ประกอบนอกเซลล์เหล่านี้ และส่งสัญญาณไปยังเส้นเอ็น (ที่ยึดกล้ามเนื้อและกระดูก) ท�าให้ข้อต่อต่างๆ 
สามารถเคลื่อนไหวได้ 
   ดร.ชิเกรุ ยามาดะ จากมหาวิทยาลัย +JTTeO 8PNeOĴT 6OJWerTJtZ ได้อíิบายว่า “กล้ามเนื้อท่ีอ่อนนุ่ม
หรือแข็งนั้นไม่ได้มาจากการเปลี่ยนแปลงในความอ่อนแข็งของเซลล์กล้ามเนื้อ แต่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของ
สารองค์ประกอบนอกเซลล์”
    ดังนั้นการที่จะสร้างกล้ามเนื้อที่ทั้งแข็งแรงและอ่อนนุ่ม จึงจ�าเป็นที่จะต้องเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของสาร
เคลอืบเซลล์ โดยการ “$rVTh � #VJME” คือการท�าลายองค์ประกอบด้วยการส่งแรงกระตุน้ผ่านการออกก�าลังกาย
เพื่อให้สร้างองค์ประกอบใหม่ขึ้นมา

    ด้วยการท�าลายแล้วสร้างขึ้นใหม่ซ�้าๆ กัน จะท�าให้สามารถคงความอ่อนนุ่มของสารเคลือบเซลล์ กล้ามเนื้อจะ
ใหญ่และมีความยืดหยุ่นมากขึ้น และเม่ือปริมาณกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นก็สามารถสร้างความร้อนõายในร่างกาย 
ท�าให้การไหลเวียนโลหิตดีขึ้นและมีการเผาผลาญเพิ่มมากขึ้น จึงไม่จ�าเป็นที่จะต้องท�าการòřกกล้ามเนื้ออย่าง
การยกน�า้หนักใดๆ ทัง้สิน้ เพราะเพยีงแค่การ Stretch ก็สามารถทีจ่ะเพิม่ปรมิาณกล้ามเนือ้ได้เช่นกนั เมือ่ปรมิาณ
กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น พื้นåานในการเผาผลาญพลังงานก็จะเพิ่มขึ้น ท�าให้ร่างกายสามารถเผาผลาญพลังงานได้ง่ายขึ้น 
และกลายเป็นร่างกายที่ “ผอมสมส่วน” ครับ
    ในทางกลบักนั “เนือ่งจากกล้ามเนือ้มคีวามจ�า ความทรงจ�าทีเ่คยออกก�าลงักายในอดตีจะถกูเรยีกกลบัมา ท�าให้
สร้างกล้ามเนื้อได้ง่าย ดังนั้นหากเคลื่อนไหวร่างกายอยู่เป็นประจ�า ก็จะสามารถท�าให้กล้ามเนื้ออ่อนนุ่มลงได้โดย
ไม่เกี่ยวข้องกับอายุเลยครับ” (ดร.ยามาดะ)
    อย่างไรก็ตาม เนื่องจากกล้ามเนื้อจะแข็งตัวและหดเล็กลงเมื่อไม่ได้รับการเคลื่อนไหวอยู่เป็นประจ�า การท�า
อย่างสม�่าเสมอจึงเป็นสิ่งที่ส�าคัญมาก ดังนั้นการ Stretch ท่ีสามารถออกก�าลังกล้ามเนื้อทั่วทั้งร่างกายได้โดยไม่
เป็นõาระมากจนเกินไป และไม่เลือกเวลาและสถานที่ จึงเป็นค�าตอบที่ดีที่สุดครับ

หัวหน้าòśาย )eBMth � /VtrJtJPO 3eTeBrch 
ของ +JTTeO 8PNeOĴT 6OJWerTJtZ ท�าการ
วจิยัค้นคว้าเกีย่วกบัการออกก�าลงักายและสาร
อาหาร ผลงานทางด้านหนังสือคือ “ผลจาก
การòřกร่างกายที่มีต ่อกล้ามเนื้อโครงร่าง 
(TLeMetBM NVTcMe) ในมุมมองของสรีรวิทยา 
(1hZTJPMPHZ)” 

¥ย ่อ�อง�ั�yาน 
�!@RDLDMS LDLAQ@MD�
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เพิ่มประ�ิท�ิ�าพอย่างไม่ต้อง�Íนด้วยระยะเวลา�ั้นๆ

กw 5 k้อ ในการ Stretch

แม้qะ¥ปÛน¥�ียงjา� 2SQDSBG แ~่หาjท²าโดย�Íน�่างjายj¬qะjลาย¥ปÛนjา�ส�้างความ¥q¬�ปวด¨ห้jั�jล้าม¥น ®อ 

q�งq²า¥ปÛนที่qะ~้อง¨ห้ความ�ะมัด�ะวังโดยย�ดหลัj � ข้อดังนี®

วันละ 1 ท่า 2 นาที qันทร×�ศุกร× 5 วันก็พอ1
Rule แบ่งร่างกายออกเป็น 5 �่วน 

แล้วคลายกล้ามเนื้อทีละ�่วน2
Rule

ข้อ~่อ~้นขาและs่วงขา

คอและไหล่

ไหล่และแขน

หน้าอjและแ�่นหลัง

¥อวและ¥s�งj�าน

เพิ่มประ�ิท�ิ�าพด้วยการเพิ่มความแรง

โดยแบ่งเป็น 3 ระดับ4
Rule

เคลื่อนไหวโดยไม่กลั้นหายใq5
Rule

บันท�กน²้าหนักตัวลงบนตารางใน

แ�่นโป�เตอร×ที่แนบไว้!

การ Stretch ที่เป็นการออกก�าลังกายเบาๆ นั้น จะเห็นผลก็ต่อเมื่อท�าเป็น
ประจ�าอย่างสม�่าเสมอและรักษาระดับ�จังหวะในการท�าโดยไม่òŚนร่างกาย
เพื่อที่จะไม่ล้มเลิกกลางคัน เพียงวันละ 1 ท่า โดยใช้เวลาทั้งหมด 2 นาที
ยืดร่างกายออกทีละนิด เมื่อท�าครบทุกท่าก็จะรู้ว่า “ท่าที่ท�าได้ง่าย” 
“ท่าทีท่�าแล้วรูสึ้กสบาย” คอืท่าไหน แล้วลองสร้างเมนอูอกก�าลงัของตวัเอง 
โดยจะเน้นเอาท่าท่ีไม่ค่อยถนัดมาใส่ในเมนูเพื่อòřกอย่างจริงจังก็ไม่เป็น
ปัญหาครับ

           การ Stretch นั้นเหมาะสมที่สุดใน
        การตรวจสอบสõาวะของร่างกาย 
        หากมีลงบันทึกน�้าหนักตัว หรือ
สõาพร่างกายในแต่ละวัน ก็ย่ิงจะช่วยให้เห็นถึงความเปล่ียนแปลงได้ชัดเจนขึ้น และ
ยังช่วยเพิ่มความกระตือรือร้นในการออกก�าลังได้อีกด้วย�

เราไม่สามารถคาดหวงัผลจากการ Stretch 
ที่เป็นการยืดกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่ง
เพียงจุดเดียว เพราะกล้ามเนื้อเคลื่อนไหว
ไปตามข้อพบัต่างๆ ดงันัน้ การแบ่งสดัส่วน
ออกเป็น � โซน คือ 
1) คอและไหล่ 
2) ไหล่และแขน 
3) หน้าอกและแผ่นหลัง
�) เอวและเชิงกราน 
�) ข้อต่อต้นขาและช่วงขา 
และเน้นคลายกล้ามเนือ้แต่ละโซนทีแ่บ่งไว้
จะท�าให้สามารถปรับเปลี่ยนร ่างกาย
ให้มีความสมดุลได้อย่างรวดเร็ว

Stretch โดยเน้นการ Åหมุน” Åยืดออก” 

และ Åบิดตัว”3
Rule

วิ�ีการ Stretch แบ่งเป็น 2 แบบ คือ

Stretch อย่างคล่องแคล่วและใช้พลัง

หรือ %ZOBNJc Stretch มีจุดเด่นคือ การ
เคลื่อนไหวแขนและขาไปหลายทิศทางเพื่อ
ให้กล้ามเนื้อเคล่ือนไหวเป็นวงกว้าง ท�าให้
ขอบเขตในการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ
ขยายออกกว้างขึ้นได้ง่าย

หรือ StBtJc Stretch เป็นการยืด
กล้ามเนือ้ออกในทศิทางใดทิศทางหนึง่
เท่านั้น จะให้ผลดีมากกับผู้ท่ีค่อนข้าง
ตัวแข็งหรือปวดเมื่อยค่อนข้างมาก

Stretch อย¢่กับที่

แม้ว่าพื้นåานในการ Stretch คือการ “ยืดออก” แต่การเคล่ือนไหวเพียง
แบบเดียวจะไปจ�ากัดขอบเขตในการเคล่ือนไหวเอาไว้ จึงควรที่จะผสมผสานการ
เคลื่อนไหวหลายๆ แบบเข้าด้วยกัน เช่น การ “หมุน” และการ “บิดตัว” ซึ่งหาก
ต้ังสติและเน้นการเคล่ือนไหวเหล่านีไ้ปพร้อมๆ กนัในระหว่างการ Stretch จะช่วย
คลายกล้ามเนื้อให้อ่อนนุ่มลง เพิ่มการเผาผลาญและการไหลเวียนõายในร่างกาย
ให้ดีขึ้น ท�าให้ร่างกายก้าวไปสู่การมีรูปร่างที่สมส่วน

เมื่อหายใจออกไปพร้อมๆ กับการ Stretch จะท�าให้สามารถยืดกล้ามเนื้อ
ได้มากขึ้นและมั่นคง นอกจากนี้การหายใจเข้า�ออกลึกๆ จะช่วยปรับสõาพ
ระบบประสาทอัตโนมัติ� และยังมีผลต่อการผ่อนคลายทางจิตใจอีกด้วย 
ส่วนการ Stretch กล้ามเนื้อที่ไม่ค่อยยืดหยุ่นนั้น ให้ผ่อนลมหายใจออกทาง
ปากยาวๆ ไปพร้อมกับค่อยๆ ยืดกล้ามเนื้อบริเวณนั้นครับ 

เริ่มจากการ “หาบริเวณที่ต้องการคลายกล้ามเนื้อ” “ยืดกล้ามเนื้อบริเวณที่
ต้องการคลายออก” แล้ว “ยืดกล้ามเนื้อออกให้มากขึ้น” ค่อยๆ ท�าตามล�าดับ
พร้อมกับผ่อนความหนักเบาโดยใช้เวลาทั้งหมด 2 นาที

โtนที่ 1

โtนที่ 2

โtนที่ 3

โtนที่ �

โtนที่ 5

��ด~ัว

ย ดออj

เป็นการเคลื่อนไหวที่เหมาะ
ส�าหรับการผ่อนคลายกล้ามเนือ้
บริเวณเอว สิ่งส�าคัญคือการยืด
แผ่นหลังตรงแล้วบิดตัวมากๆ

ยดืออกทลีะนิดโดยไม่òŚน เหมาะ
ส�าหรับการคลายกล้ามเนื้อที่
แข็งตัว

การเคลื่อนไหวเป็นวงกลมจะท�าให้
กล้ามเนือ้ยดืและหดสลบักัน จงึผ่อน
คลายบรเิวณข้อต่อได้ง่าย เรยีกได้ว่า
เป็น %ZOBNJc Stretch อย่างหนึ่ง

ย ดออj

การเคลื่อนไหวเป็นวงกลมจะท�

หมุน

* เป็นระบบประสาทที่ส�าคัญในการควบคุมการท�างานของอวัยวะภายในของร่างกาย
  ที่ท�างานเป็นอิสระอยู่นอกเหนือการควบคุมของอ�านาจจิตใจ
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1─20
ท่าท่ี

มา¥��่ม 2SQDSBG วันละ 1 ท่าjันดีjว่า_

  ปลุjjล้าม¥น ®อทั่ว�่างjาย¨ห้jลั�มามีsีว�~sีวาด้วยท่าง่าย«

kั้นพื้นyาน

“คลาย” ทุกส่วนของร่างกาย

สัปดาห์ท่ี 1
ท่าที่ 1� 5

ปลุกให้ตื่นตั้งแต่ศีรษะqรดปลายเท้า

สัปดาห์ที ่4
ท่าที่ 1� � ��

นั่งเก้าอี้แล้วท²าให้ร่างกาย�ะโอด�ะองมากยิ่งk�้น

สัปดาห์ที่ 2
ท่าท่ี � � 1�

ยืดกล้ามเนื้อทั่วร่างกายด้วยการเคลื่อนไหวเบาๆ

สัปดาห์ที ่3
ท่าที ่11 � 15

นั่งเก้าอี้แล้ว�่อนคลายทั่วร่างกาย

Stretch �่อนคลายทั่วร่างกาย

whole body stretches

11

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



月月
สัปดาห์ที ่1

Stretch หมุนศีรษะ

ท่าที่

01

ก้มหน้าเก็บคางแล้วเริ่ม

หมุนไปทาง “12 นาฬิกา” โดยใช้เวลา 5 วินาที

หมุนไปทาง “3 นาฬิกา” โดยใช้เวลา 5 วินาที
หมุนไปทาง “9 นาฬิกา” โดยใช้เวลา 5 วินาที

คลายตรงนี้!

ค่อยๆ หมุนศีรษะช้าๆ เป็นวงกว้างเพื่อคลาย

กล้ามเนื้อบริเวณคอที่หดตัว

โซน : คอและไหล่

หมุนไปทางซ้ายและขวา 

ข้างละ 1 นาที

หมุนศีรษะไปทางซ้ายโดยใช้ปลายศีรษะ
วาดเป็นวงกลมช้าๆ ไปในทางเดียวกับ
เข็มนาฬิกาที่ชี้เลข 3

หมุนต่อไปที่ 9 นาฬิกาแล้วหมุนกลับไปสู่
ท่าเริ่มต้น หมุนแต่ศีรษะโดยหันไหล่และ
หน้าอกไว้ด้านหน้า หลงัจากหมนุไปทางซ้าย
แล้วให้หมุนแบบเดียวกันไปทางขวา

ค่อยๆ หมุนศีรษะต่อไปเป็นวงกว้าง
จนหน้าผากชี้ไปที่ 12 นาฬิกา

เริ่มการ Stretch ในวันแรกด้วยการหมุน “ศีรษะ”
มีคนจ�านวนไม่น้อยที่มีปัญหาปวดเมื่อยคอและ
ไหล่จากการใช้คอมพิวเตอร์และการท�างานนั่งโต๊ะ 
ค่อยๆ คลายกล้ามเนื้อด้วยการหมุนศีรษะ โดยใช้
เวลาทั้งหมด 20 วินาทีกันครับ “ค่อยๆ หมุนไป 
พร้อมๆ กับหาจุดที่ปวดเมื่อย แล้วหมุนให้มากขึ้น
ทีละนิดนะครับ” (ดร.อิโต)

คลายกล้ามเนื้อสเตอร์โนไคลโดมาสตอยด์
ที่อยู่ข้างล�าคอจากบริเวณหลังใบหูจนถึง
ไหปลาร้า และกล้ามเนื้อทราพีเซียสที่อยู่
เป็นบริเวณกว้างตั้งแต่ล�าคอด้านหลังไป
ยังไหล่ 

วางมือทั้งสองข้างลงบนสะโพกโดยใช้นิ้วชี้
และนิ้วโป้งหนีบสะโพกไว้เบาๆ ก้มหน้าลง
เก็บคางเข้าชิดล�าตัว
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火火火火火
สัปดาห์ที ่1

Stretch บิดแkน

ท่าที่

02

คลายตรงนี้!

บิดแkนเk้าด้านในคลายบริเวณไหล่ที่แk็งตัว โซน : ไหล่และแขน

ค้างไว้ �� ว�นาที 

g 1� ค�ั®ง

แบมือแล้วยกแkนทั้ง�องk้างk�้น

ยนืแยกเท้าห่างกันประมาณหนึง่
ก�าปัŪน แบมอืแล้วยกแขนทัง้สอง
ข้าง เหยียดออกมาข้างหน้าใน
ระดับไหล่ ผ่อนคลายแล้วเริ่ม

บิดแkนเk้าด้านในพร้อมกับก้มศีรษะลง

งอเข่าเล็กน้อย บิดòśามือเข้าด้านใน
พร้อมกับก้มหน้าลงระหว่างแขนทั้งสอง
ข้างโดยใช้เวลา ��10 วินาที เมื่อกระดูก
สะบักขยายตัวได ้ เต็มที่  ให ้ค ้างไว ้ 
20 วินาที “จุดส�าคัญคือ การบิดเข้าด้าน
ในตั้งแต่กระดูกข้อต่อของหัวไหล่ไป
จนถงึท่อนแขน” (ดร.อโิต) ท�า � ครัง้แรก
ไปพร้อมๆ กับหาบริเวณท่ีเคลื่อนไหว
ยากนะครับ

ขยายความห่างระหว่างซ้าย�ขวาของ 
กระดูกสะบักทั้งสองข้างโดยการยืด
กล้ามเนื้อรอมบอยด์ที่อยู่หลังล�าคอลง
มาจนถึงแผ่นหลัง และหดกล้ามเน้ือ
เพคทอราลิสเมเจอร์ที่อยู ่òั ũงหน้าอก 
ด้วยการหดกล้ามเน้ือเพคทอราลิสเม�
เจอร ์ ที่อยู ่ด ้านหน้าของร ่างกาย
(การก้มลง) ไปพร้อมกับยืดกล้ามเนื้อ
ด้านหลัง จะช่วยผ่อนคลายอาการ
ปวดเมื่อยไหล่ 

การคลายกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อหัวไหล่ด้วยการบิดแขนทั้งสองข้าง
ถือเป็นก้าวแรกในการคลายกล้ามเน้ือไหล่ครับ เมื่อสะพายกระเปŞา
หนักๆ หรือนั่งในท่านั่งท่ีท�าให้คางยื่นออกมาข้างหน้าในระหว่าง
การใช้คอมพิวเตอร์ กล้ามเนื้อบริเวณกระดูกสะบักจะยืดออกและ
แข็งตวัเป็นสาเหตุของอาการปวดเมือ่ยไหล่ มาคลายกล้ามเนือ้ตัง้แต่
ไหล่ไปจนถึงกระดูกสะบักเพื่อกระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนโลหิต
ที่ดีกันครับ
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水水水水水水

คลายตรงนี้!

สัปดาห์ที ่1

Stretch บิดแkนลง

ท่าที่

03

บิด�Îามือหันk�้น

ยกแkนทั้ง�องk้างk�้นk้างล²าตัวเหมือนกางปËก

ค่อยๆ เลื่อนศีรษะและแkนลง

เพิ่มการบิดแkนเพื่อคลายหน้าอกและแ�่นหลัง
โซน : หน้าอjและแ�่นหลัง

ยนืแยกเท้าเลก็น้อยให้ห่างกนัประมาณหน่ึงก�าปัŪน 
เงยหน้าขึ้นเล็กน้อย หมุนòśามือหันลงพ้ืนพร้อม
กับยกแขนขึ้นเล็กน้อย (ส�าหรับคนที่สามารถยก
แขนได้สบายๆ ให้เริ่มจากระดับ �� องศา) แอ่น
หน้าอกเÞียงขึ้นข้างบน

ค่อยๆ หันหน้ากลับลงมาพร้อมกับลดระดับแขนทั้ง
ซ้ายและขวาลงพร้อมกนั โดยยกนิว้ก้อยทีม่อืขึน้พร้อม
กับลดแขนค่อนไปทางด้านหลัง บดิแขนออกด้านนอกให้òśามอืหนัขึน้ข้างบนพร้อมกับ

ลดแขนลงไปด้านหลังล�าตัวเพื่อปิดช่องว่างระหว่าง
กระดูกสะบักทั้งสองข้าง โดยให้มีช่องว่างบริเวณใต้
รักแร้ประมาณหนึ่งก�าปัŪนและปลายนิ้วอยู่ในระดับ
สะโพก ท�าค้างไว้ 10 วินาที

ยกแขนขึ้น แล้วค่อยๆ ลดระดับลงพร้อมกับเพิ่มการบิดแขน
ออกด้านนอก การเพิม่การบดิแขนจะช่วยให้กล้ามเนือ้บรเิวณ
หน้าอกและหลงัทีไ่ม่ค่อยถกูใช้งานในชวีติประจ�าวนัตืน่ตวัขึน้ 
จดุส�าคญัคอืลดแขนลงพร้อมกบัค่อยๆ บดิแขนออกด้านนอก
ครับ

คลายกล้ามเนื้อเพคทอราลิสเมเจอร์ 
ที่อยู ่บนหน้าอกด้วยการบิดแขน
พร้อมกับกระตุน้กล้ามเนือ้เดลทอยด์ 
ที่อยู่ตั้งแต่ด้านหน้าหัวไหล่ไปจนถึง
บนหน้าอก ซ่ึงวิíีนี้ได้ผลดีในการ
คลายท้ังหน้าอกและแผ่นหลังไป
พร ้อมๆ กัน หากรู ้สึกถึงความ
แตกต่างของแขนซ้ายและขวาหรือ
รู ้สึกติดขัดระหว่างการเคลื่อนไหว
ควรเน้นคลายบริเวณนี้ครับ
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木木
สัปดาห์ที ่1

Stretch หมุน�ะโพก

ท่าที่

04

หมุนขวาและซ้าย 

g ข้างละ 1� ค�ั®ง

คลายตรงนี้!

ใช้�ะโพกวาดวงกลมวงใหv่ๆ

หมุน�ะโพกคลายกล้ามเนื้อบริเวณกระด¢ก

เชิงกราน

โซน : สะโ�jและ¥s�งj�าน

ยืนแยกเท้าห่างระดับไหล่ วางมือลงบน
สะโพกโดยใช ้ น้ิ ว ช้ีและ น้ิวโป ้ งหนีบไว ้
เบาๆ จากนั้นให้ศีรษะเป็นจุดศูนย์กลาง
แล้วหมุนสะโพกไปทางขวาโดยวาดเป็น
วงกลมวงใหญ่ๆ โดยใช้เวลาทัง้หมด 10 วนิาที
ในการหมุน 1 คร้ัง งอเข่าเล็กน้อยในขณะ
หมุนและท�าเช่นเดียวกันไปทางซ้าย

เมื่อนั่งเก ้าอี้หรือยืนเป ็นเวลานานจะท�าให ้
กล้ามเนื้อรอบๆ สะโพกแข็งตัวได้อย่างคาดไม่ถึง
เลยทีเดียวครับ ในวันที่ � นี้จึงเป็นการคลาย
กล้ามเนือ้ด้วยการหมนุสะโพกเป็นวงกว้างเหมอืน
การหมุนăูลาăูป ซึ่งจุดส�าคัญคือการหมุนเÞพาะ
สะโพกโดยไม่ขยับไหล่ เมื่อกล้ามเนื้อบริเวณ
สะโพกคลายตัว อาการปวดเอวหรือปัญหา
กระดกูเชงิกรานบดิเบีย้วกจ็ะดขีึน้ตามล�าดบัครบั

คลายกล้ามเนือ้บรเิวณสะโพกไปพร้อมๆ กบั
กระตุ้นกล้ามเน้ือหน้าท้องทีเ่กีย่วข้องกบัการ
เคลื่อนไหวของกระดูกสะโพก นอกจากนี้ยัง
ช ่วยกระตุ ้นกล้ามเนื้อท ้องชั้นลึก ที่ท�า
หน้าที่คงสõาพให้ท้องเรียบแบนอีกด้วย 
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金金
สัปดาห์ที ่1

Stretch หมุนเk่า

ท่าที่

05

ยืนหลังตรงยืดเk่า

ค่อยๆ หมุนช้าๆ

งอเk่าแล้วหมุนไปทางkวา

คลายตรงนี้!

คลายกล้ามเนื้อบริเวณเk่าqากท่าเดินประq²า

ที่ท²าให้เคลื่อนไหวไม่เพียงพอ

โซน : ข้อ~่อ~้นขาและs่วงขา

หมุนขวาและซ้าย 

g ข้างละ 1� ค�ั®ง

งอเk่าลงให้มากk�้นแล้วหมุนรอบที่ 2

ยืนตรงเข่าชิด โน้มตัวลงแล้ววางมือลง
บนหัวเข่าโดยยืดหลังตรง

งอเข่าเล็กน้อยแล้วหมุนเป็นวงกลมไป
ทางขวาให้หัวเข่าชี้ไปทาง 3 นาฬิกา

หมุนต่อไปให้เข่าชี้ไปทาง � นาฬิกาโดย
ยังคงยืดหลังตรงและงอเข่าไว้เล็กน้อย

หมุนเข่าชี้ไปที่ 9 นาฬิกาแล้วหมุนกลับ
ไปยังจุดเริ่มต้น เมื่อถึงตรงน้ีเป็นอันครบ
รอบแรก ควรใช้เวลาท้ังหมด 10 วินาที
ในการเคลื่อนไหว 1 รอบ เมื่อหมุนรอบ
แรกโดยการงอเข่าเล็กน้อยแล้วให้ค่อยๆ 
งอเข่าเพิม่ข้ึนทลีะนดิในรอบต่อๆ ไป หาก
สามารถหมุนในระดับที่ต้นขาขนานกับ
พื้นได้จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงให้กับ
หัวเข่า ถือเป็นการòřกกล้ามเน้ือไปในตัว
อีกด้วย

เมื่อคลายกล้ามเนื้อคอ ไหล่ สะโพกตามล�าดับ
แล้ว วันที่ � นี้จะเป็นการคลายกล้ามเนื้อด้วย
การใช้หัวเข่าวาดเป็นวงกลมครับ เม่ือใส่รองเท้า
ส้นสูงหรือรองเท้าท่ีไม่เหมาะกับเท้าเดินอยู่เป็น
ประจ�า จะท�าให้หัวเข่าไม่งอขึ้นและติดนิสัยเดิน
ลากเท้าได้ง่าย ดังนั้น ขยับหัวเข่าเป็นวงกว้าง
เพื่อคลายกล้ามเนื้อที่ต่ออยู่กับหัวเข่าอย่างเต็มที่
กันนะครับ

เมื่อกล้ามเนื้อบริเวณหัวเข่ามีความยืดหยุ่น
จะช่วยคลายกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีเชื่อมต่อไป
จนถึงกระดูกเชิงกราน ท�าให ้สามารถ
เคล่ือนไหวช่วงขาได้ราบรืน่และเป็นวงกว้าง
ขึ้น ปริมาณการท�างานก็จะเพิ่มขึ้น อันเป็น
สิง่ทีเ่ชือ่มต่อไปสู่การลดความอ้วนทีไ่ด้ผลดี
อีกด้วย
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月月月

คลายตรงนี้!

สัปดาห์ที ่2

Stretch เงยคอไปk้างหลัง

ท่าที่

06

ใช้ปลายนิ้วดันคาง ยืดล²าคอด้านหน้า คลายล²าคอด้านหลัง

หากก้มหน้าอยู่เป็นประจ�าจะท�าให้กล้ามเนื้อล�าคอด้านหน้าหดตัว 
ส่วนกล้ามเนื้อล�าคอด้านหลังก็จะอยู่ในสõาพท่ีถูกดึงให้ตึงอยู่ตลอด
เวลา ดังนั้นเงยคอไปข้างหลังเพื่อยืดล�าคอด้านหน้ากันนะครับ
จุดส�าคัญของท่านี้คือใช้เพียงปลายนิ้วท่ีแตะคางดันศีรษะให้เงย
ขึ้นโดยไม่แอ่นหน้าอกและสะโพกตามไปด้วย ซึ่งท่านี้นอกจากจะ
ช่วยคลายกล้ามเนื้อบริเวณล�าคอแล้ว ยังช่วยแก้ปัญหาความหย่อน
คล้อยหรือริ้วรอยบริเวณคอและช่วยให้หน้าอกช่วงบนกระชับข้ึน
อีกด้วย

โซน : คอและไหล่

วางนิ้วชี้ที่คางด้านข้าง ใช้แรงนิ้ว
ดันให้ใบหน้าหันเÞียงขึ้น เมื่อ
ล�าคอด้านข้างยดืออกเตม็ท่ีให้ค้าง
ไว้ 20 วินาที ท�าสลับซ้ายขวา 
“ท่าน้ีเป็นการยืดล�าคอด้านข้าง 
จึงควรขยับเÞพาะศีรษะเท่านั้น” 
(ดร.อิโต)

ลองท่านี้

ด้วย!

พนมมือทั้ง�องk้างไว้ ใต้คาง

ยืนเท้าชิดแล้วพนมมือไว้ใต้คางโดย
ให้นิ้วชี้แตะที่ใต้คางเบาๆ ผ่อนแรง
ทั่วร่างแล้วเริ่ม

ใช้แรงมือดันศีรษะไปk้างหลัง

ยกมอืทัง้สองข้างขึน้ในแนวด่ิง
เพือ่ดนัให้ศรีษะเงยขึน้เพือ่ยดื
ล�าคอด้านหน้า ระวงัอย่าแอ่น
สะโพกหรือหน้าอกตามไป
ด้วย เมือ่เงยคอขึน้ไปในระดบั
ท่ีไม่รู ้สึกเจ็บแล้วค้างไว้ 20 
วินาที หายใจเข้า�ออกลึกๆ 
แล้วเงยคอให้มากข้ึนเรื่อยๆ 
ในครั้งที่ 2 และ 3 ตามล�าดับ

ค้างไว้ �� ว�นาที 

g � ค�ั®ง

ท่านี้สามารถ Stretch ได้ตั้งแต่
บริเวณใต้คางไปจนถึงล�าคอและ
หน้าอกช่วงบน การเงยคอขึ้น
อย ่ า ง เต็ มที่ จ ะช ่ วยกระตุ ้ น
กล้ามเนือ้บรเิวณหน้าอกไปจนถงึ
ไหล่ด้านบน ท�าให้รู้สกึผ่อนคลาย
และสดชื่นขึ้น เมื่อการไหลเวียน
โลหิตบริเวณหน้าอกและคอดีขึ้น 
ความกระชับและความสว่าง
สดใสของผวิก็น่าทีจ่ะ “อ่อนเยาว์
ขึ้นอย่างน้อย � ปŘ” นะครับ
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火火
สัปดาห์ที ่2

Stretch แkนด้านหลัง

ท่าที่

07

เหยียดแขนซ้ายขึ้นระดับหน้าอก
แล้วแบมือขึ้น หงายนิ้วกลาง
เข้าหาล�าตัวเพื่อยืดปลายข้อศอก 
(ด้านใน) ใช้นิ้วโป้งขวากดบริเวณ
ข้อต่อของนิ้วกลางข้างซ้ายไว ้
ค่อยๆ ดึงนิ้วกลางเข้าหาล�าตัว 

ยืดแขนด้านนอกโดยเหยียดแขน
ขวาขึ้นระดับหน้าอกแล้วหันหลัง
มือขึ้น ใช้มือซ้ายจับนิ้วชี้และนิ้ว
กลางของมือขวาแล้วดึงเข้าหา
ล�าตัวให้ปลายข้อศอก (ด้านนอก) 
ยืดออก

ลองท่านี้

ด้วย!

แอ่นค้างไว้ด้วยแรงในระดับเดียวกัน

เหยียดแขนขวาข้ึนระดับหน้าอกแล้วแบมือขึ้น ใช้
มือซ้ายจับปลายน้ิวมือขวาแล้วดึงเข้าหาล�าตัวเพื่อ
ยดืแขนด้านใน ค้างไว้ 20 วนิาท ีท�าเช่นเดยีวกนักบั
แขนอีกข้างแล้วท�าสลับซ้ายขวาไปมา “ใช้แรงใน
ระดับเดียวกันดึงเข้าหาตัวจะท�าให้กล้ามเนื้อ
ค่อยๆ คลายตัว” (ดร.อิโต) 

การใช้แขนข้างที่ถนัดในชีวิตประจ�าวัน
ท�าให้เกิดความแตกต่างทั้งความแข็งและ
ขนาดใหญ่�เล็กของกล้ามเนื้อแขนได้ง่าย 
คลายกล้ามเนื้อเôล็กเซอร์ ที่ใช้ในการแอ่น
และยืดตั้งแต่ปลายนิ้วไปจนถึงท่อนแขน
อย่างทัว่ถงึ เพือ่ปรบัให้ทัง้แขนซ้ายและขวา
มีความสมดุลกันนะครับ

คลายตรงนี้!

แอ่นนิ้วมากๆ เพื่อยืดแkนด้านหลัง

การใช้คอมพิวเตอร์ที่มากเกินความจ�าเป็นหรือ
การเคลือ่นไหวท่ีใช้แต่การงอนิว้มอืนัน้ เป็นการ
ใช้งานกล้ามเนื้อแขนที่หนักกว่าที่คิด คลาย
กล้ามเนือ้แขนทัง้หมดด้วยการหงายและเหยยีด
ปลายนิ้วซึ่งเป็นท่าที่ท�าได้ง ่ายแม้จะท�าใน
ระหว่างการท�างานหรือเวลาพักดูนะครับ

โซน : ไหล่และแขน

ค้างไว้ �� ว�นาที 

g ซ้ายขวาสลั�jัน

ข้างละ � ค�ั®ง
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